A experienciacdo sO ocorre no presente imediato
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Comentemos a caracteristica da experienciacdo de ela sempre ocorrer no
presente imediato. O experiencing € o que vVOcé vivencia no momento presente, é o
que esta em curso no seu ser, fluindo no seu existir aqui e agora. Vocé ndo é o que
ja viveu, aquilo que ja aconteceu. O que vocé ja viveu tornou-se histéria e memaoria
e €, portanto, contetdo. E, de outro lado, vocé também nédo € o seu futuro, o que

ainda nao veio, porque, € 6hvio, vocé ainda nado viveu o que ainda ndo chegou.

Da mesma forma, o futuro ndo é experiencing, pois ainda nao é vivido e,
portanto, experiencialmente, ndo existe (existe somente enquanto imaginacao). Eu
posso pensar em algo que gostaria (ou que nédo gostaria) de viver em um momento
futuro, mas esse pensar acontece somente no aqui e agora. Da mesma forma em
relacdo ao passado: quando penso em algo que gostei (ou que ndo gostei) de ter
vivido, sO posso pensar isso ho momento presente. Novos significados, tanto com
relacdo ao ja vivido quanto ao ainda ndo vivido (por exemplo, um temor com
relacdo ao futuro, uma ansiedade com respeito a um projeto etc.) s6 podem
acontecer no instante imediato. NOs s6 vivemos aqui e agora. Vocé ndo esta 14, no
passado, e ndo esta la, no futuro: vocé esta sempre aqui, no presente, embora nao
seja nada facil, para ninguém, dar-se conta disso (especialmente o tempo todo, em
cada aqui e agora).

E, atencéo, isso ndo significa apenas que vocé nunca viveu a experiéncia
gue esta vivenciando neste exato momento, é mais do que isso: VOcé nunca viveu
tal experiéncia porque este preciso e exato instante nunca aconteceu antes... e
nunca acontecera novamente. Este momento, com tudo o que contém, somente
pode acontecer no instante presente, vale dizer, vocé s6 pode ser, sempre, aqui e
agora.

Focalizar é viver essa presentificacdo da experiéncia e requer que o terapeuta
esteja, ele mesmo, vivendo no aqui-e-agora. E lancar a luz da palavra sobre a
experienciacdo nascente, que nunca aconteceu antes: uma palavra que a nomeie,
gue a designe corretamente. Sua saude psicoldgica reside na sua capacidade (e
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liberdade) de simbolizar corretamente o que experiencia. Observe bem: se vocé
estiver “focalizando” em um sentimento que ja nomeou, em uma sensacéao, desejo,
emocdo, intuicdo etc., que ja estejam simbolizadas, vocé néo estara focalizando,
estara apenas em contato com conteudos, ja conhecidos por vocé.

Porque eu disse, acima, liberdade? Porque, de fato, ndo temos facilidade de
simbolizar certas experienciacdes, nés ndo estamos livres para simbolizar tudo o
gue vivenciamos. Em especial, aqueles sentimentos, sensacdes, desejos, emocdes
etc., em relacdo aos quais fazemos um julgamento negativo, uma critica ou censura
e que, portanto, ndo aceitamos ou ndo admitimos estar vivenciando. Quando isso
acontece, quando a simbolizacdo ndo ocorre, estaremos criando o0 que entendemos
como um problema psicolégico ou uma incongruéncia: o impedimento para a
simbolizacdo de uma experienciacdo significativa. Barrar a ascensdo de um

sentimento, desejo ou emocao a simbolizacdo nos causara problemas:

EXPERIENCIACAO

\

SIMBOLIZACAO

E claro que esse n&o simbolizar — na realidade, uma defesa psicologica que
estaremos criando — ndo funcionarq, no que diz respeito a nossa saude
psicol6gical, mas nos protegera, temporariamente, de nos defrontarmos com uma
experienciacdo cujo significado é ameacador a nossa autoestima. A Focalizacao
podera nos restituir a liberdade necesséria para acolhermos aquela experienciacdo
ao nivel simbdlico e nos livrar dos possiveis problemas psicolégicos que a nao

aceitacdo — e conseguente auséncia de simbolizacdo — poderia nos acarretar.

1 Pois podera resultar em um desconforto, um mal-estar, anglstia, em somatizacdes, etc.

Texto publicado no livro:
Focalizacdo: Fundamentos Tedricos, Pratica, Adaptagdo das instrugdes.
(cap. 6: Fundamentos e aplica¢Ges da abordagem centrada na pessoa e psicoterapia experiencial-p.188/190)
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